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EL TAZOM [N MEZCL AR LES)

Lentejas Guisadas con

Informacién Nutricional

M - | Nutrientes Cantidad
Ie Calorias 321
Sirve: 7 porciones
Grasa total 49
- Grasa saturada 1
Ingredientes ¢
Colesterol 21 mg
1 libra lentejas crudas (2 1/3 tazas)
Sodio 31 mg
1 pequefia hoja de Laurel Total de Carbohidrato 519
S tazas agua Fibra dietetica 15 g
1/2 taza cebollas picadas Azucares totales 179
1 taza agua Azlcares Anadidas 13 g
incluidas
1/2 libra carne de res molida .
Proteinas 229
1/3 taza miel Vitamina D 0IU
Calcio 47 mg
Preparacion Hierro 7 mg
Potasio 774 mg
1. Combine las lentejas remojadas, hoja de laurel, y 5
tazas de agua en una sartén grande. Caliente hasta hervir. N/A - Informacion no esta disponible

Cubra bien y reduzca el fuego. Cocine a fuego lento
durante 30 minutos. No drene. Después de cocer,
deseche la hoja de laurel.

2. Corte la cebolla en trozos. Combine las cebollas y 1

taza de agua. Vierta sobre las lentejas y la mezcla.

3. Dore la carne de res (si la esta utilizando). Drene y
deseche la grasa. Agregue la carne a la mezcla de

MiPlato Grupos de Alimentos

B Vegetales 1 1/4 tazas
Alimentos que contienen 1 onza
proteinas



lentejas y la mezcla.

4. Vierta la miel sobre la mezcla con las lentejas. Cubra
bien y cocine durante una hora a 350°F.

Notas

Sustituya 1 taza de agua con 2 cucharadas de azucar, 1
cucharadita de orégano, y 2 tazas de salsa de tomate.
Omita la carne molida para una comida mas baja en
calorias y grasa.
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